















































































































































































































































































































































短気 元 気 が ある
考えすぎる H:心深い
－８０－
他のメンバーからリブ
熱心である,力強い！‐袋懸命である，
責任感が強し、 親切である 他の人を
､支援できる，慎荒髄.行動するなと
実力がある，
頼されている
・・度決めたらやり通す，
,思慮深丙,z々 堂々 産
率よく仕事ができる，傭
など
独立心が強い，我慢強い，力強い，
一度決めたらやり通す|,正々堂々とし
ている，寛大である，気持ちがゆった
りしているなど
感受性が豊かだ，慎重に祷動ウる，立
ち直りが早い 任感が強 創造的
である，用心深いなと
実力がある ﾉj強い，熱心である，立
ち'1虻りが早い，‐#:懸命である，感受
性が豊かだ，！~,分の意見を主張できる
など
寛大である，熱心である，創造的であ
旬Ｉ せで宙 ものを．,箔大して使え
る，融通がきく。感受性が豊かだな
"
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質”を【感受性が豊かだ】と【用心深い】に“真面
目すぎる”を【我慢強い】と【誠実である】にリフレー
ミングすることができた。他のメンバーからのリフレー
ミングの段階では，他のメンバーはストレングスカー
ドを用いて，Ａさんの“神経質”を【熱心である】
や【一生懸命である】，【親切である】などにリフレー
ミングした。そして，こうして見つけた長所の中から，
Ａさんは【親切である】を気に入った，力となるス
トレングスとして選択し，外在化カードに外在化した。
同様に，他のメンバーは“真面目すぎる”を【実力が
ある】，【一度決めたらやり通す】，【思慮深い】など
にリフレーミングした。気に入った，力となるストレ
ングスとして，Ａさんは【思慮深い】を選択し，そ
れを外在化カードに外在化した。ＢさんとＣさんに
おいてもＡさんと同様のプロセスで表lのようにス
トレングスカードを用いて短所を長所にリフレーミン
グすることができた。そして，Ｂさんは【一度決めた
らやり通す】と【責任感が強い】を，Ｃさんは〔実力
がある】と【幸せである〕をカードに外在化した。
ストレングスの活用の段階では，Ａさんは「自分
自身を見つめ直して，前向きな自分が見えてくる｣，
Ｂさんは「物事をポジティブに捉えれるようになる。
考えがプラス思考になるかもしれない」「自信に満ち
溢れたように見える｣，Ｃさんは「実力があることに
気づいた時には公私ともに自信に満ちた生活ができる」
｢他人にも優しくなれるような気がする」と長所を活
かした行動やポジティブな自己イメージが語られた。
また，自由記述の結果を表２に示す。自由記述にお
いても「自分にこんな良いところがあったんだと自分
を発見できた」「前向きな考え方を持ちやすくなった」
｢新しい考え方を知れた」などのポジティブな内容の
記述が多く見られた。
②ストレングスＴＥＢＢカードを用いたストレングス
の探索
各対･象者のストレングスＴＥＢＢシートの結果を図
4から図６に示す。Ａさんは，これまでのストレング
スな出来事として「休職開始時は引きこもり気味だっ
たが，リワークや一人で外出することができるように
なった」を挙げた。そして，ストレングスＴＥＢＢカー
ドを用いて，その出来事をたよりにストレングスな思
考・感情・行動・からだの感覚を探すことができた。
思考では【自分にできることをすればいい】，【どう
にかなるかも】などを見つけることができた。感情
では【気持ちが軽くなる】，【ふつきれた】などを見
つけ，行動では【自分にできることをする】【少しず
つやる】などを見つけることができた。からだの感覚
では【頭の中のモヤモヤが晴れた】と【肩こりがとれ
た】をイメージすることができた。そして，見つけた
ストレングスな思考の中から，これからの生活に活か
せそうな思考として【どうにかなるかも】を選択し，
外在化カードに外在化した。ＢさんとＣさんにおい
ても，Ａさんと同様にストレングスｍＢＢカードを
用いてストレングスな思考・感情・行動・からだの感
覚を見つけることができた。そして，これからの生活
に活かせそうな思考として，Ｂさんは【完壁でなくて
もいい】を，Ｃさんは【一人じゃない】，【無理せずやっ
てみよう】，〔まあ－いいつか】をカードに外在化し
た。
また，自由記述の結果を表３に示す。自由記述では，
｢こんなふうに考えると，行動も感情もプラスになる
のかな｣，「発見する楽しさ｣，「カードがあった方が気
づかされる_ｌなどの記述が見られた。
表２第１回目のセッション時の自由記述の結果
自由記述
．良いことしか返ってこなかったから，気持ちよかった
・他人から見た自分を発見できておもしろかった
・自分にこんな良いところがあったんだと自分を発見できた
・前向きな考え方を持ちやすくなった
．新しい考え方を知れた
・元気になれた，気分爽快
．はっきり言ってもらえて嬉しい
－８１－
リワークプログラムにおけるストレングスカードとストレングスＴＥＢＢカードを用いた認知行動療法的アプローチの実践的試み
行動
「これからどんなことができますか？」
自分にできることをする，少しずつやる
無理せずやってみる，気張り過ぎず頑張る
これからの予定を立てる，気持ちを切り換える
感情
｢どんな気持ちでしたか？」
気持ちが軽くなる，ふつきれた，前向きになれ
そう，少しやる気がでる，視野が広がる，緊張
がとける，何かできそう
ストレングス
『どんな出来郡でしたか？」
休職開始時は引きこもり気味だったが，リワー
クや一人で外出することができるようになっ
た
思考
「どのように思いましたか？‐
自分でできることをすればいい
やれることをやろう
|どうにかなるかも’
からだの感覚
「からだはどんな感じでしたか？」
頭の中のモヤモヤが晴れた
肩こりがとれた
図４ＡさんのストレングスＴＥＢＢシートの結果
行動
「これからどんなことができますか？」
コツコツやる，自分にできることをする
やりやすいことから取り組む
気張りすぎずがんばる
ワクワクする
楽しい
視野が広がる
感情
｢どんな気持ちでしたか？」
ストレングス
「どんな出来事でしたか？」
今までは妻にまかせっきりだったけど，料理が
できた
思 考
「どのように思いましたか？」
やれることをやろう
|完壁でなくてもいい｜
うまくいくかも
からだの感覚
「からだはどんな感じでしたか？』
「よしっ」というポーズ
肩が軽くなる
図５ＢさんのストレングスＴＥＢＢシートの結果
－８２－
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行動
『これからどんなことができますか？」
やりやすいことから取り組む，のんびり過ごす
気持ちを切り換える，一つずつやる，のんびり
できることをする，息抜きしながら取り組む，
気張りすぎずがんばる，やりたいことをはじめ
る計画をたてる
感情
「どんな気持ちでしたか？」
明るい，ワクワクする，楽しい，ちゃんとでき
る，前向きになれそう，視野が広がる，モヤモ
ヤが落ち着く，緊張がとける，すっきりする，
余裕ができる，ほっとする，少しやる気がでる
すっとする
ストレングス
「どんな出来事でしたか？」
以前は子ども任せだったけど，今は犬の散歩や
世話が楽しめるようになった
思考
「どのように思いましたか？」
やれることをやろう，考えを少し変えられそう
一人じやない|，これもいい経験になるかも
|無理せずやってみよう|，完壁でなくてもいい
自分の気持ちを大切にしよう，受け入れよう
|まあ一いいつか’
からだの感覚
「からだはどんな感じでしたか？’
笑顔
全体的に体が軽い
全体的に楽になった
足取りが軽くなる
図６ＣさんのストレングスＴＥＢＢシートの結果
表３第２回目のセッション時の自由記述の結果
自由記述
・こういうふうに考えると，行動も感情もプラスになるのかな
.なんか肩の荷が下りた
・自分が思っている以上に表現できた
・安定している，気楽になれる
．あてはまる言葉を見つけていくのが楽しい
・発見する楽しさ
・カードがあった方が気づかされる
・具体的に書いてあるからわかりやすい，見つけやすい
－８３－
リワークプログラムにおけるストレングスカードとストレングスＴＥＢＢカードを用いた認知行動療法的アプローチの実践的試み
考察
認知行動療法は，認知，つまり現実の受け取り方や
考え方が人間の情緒状態に影響を与えるという理解に
基づいて，悲観的すぎる認知をより現実的で柔軟なも
のに修正し，問題解決を手助けするアプローチである
(大野，2012)。つまり，認知が変われば，気分も変わ
り，行動も変わると言うことができる。認知行動療法
の理論は，私たちが日常生活の中で無意識的に実践し
ているようなことを理論的に説明しているため，非常
に理解しやすかったり，実践しやすかったりする。し
かし，こういった理論が頭では理解できていても，実
際にネガティブな気分を引き起こしている悲観的な認
知を捉え，肯定的・適応的な認知に修正することは容
易ではない。このことは，うつ病という疾患を抱えた
方々にとってはより顕著である。時に，頭では理解で
きているのに，どうしても肯定的・適応的な認知が思
い浮かばない自分自身を責めてしまう方もいる。また，
なんとなく思い浮かんではいるが，それをどういう言
葉で表現したらよいかということに戸惑われる方もい
る。
このような時に，今回使用したストレングスカード
やストレングスｍＢＢカードは役に立つ。ストレン
グスカードには人の強みや良さなどを表現する言葉が，
ストレングスｍＢＢカードにはストレングスな思考。
感情・行動を表現する言葉が具体的に書かれている。
そのため，「カードがあった方が気づかされる」「具体
的に書いてあるからわかりやすい」と自由記述にもあ
るように，これらのカードが自己のポジティブな側面
に気づいたり，肯定的・適応的な認知を構築したりす
る時の手がかりになっていると考えられる。こういっ
た手がかりを得ることで，新たな思考が見つかるきっ
かけになる（山本，2012)。さらに，ここで気づいた
自己のポジティブな側面や肯定的・適応的な認知をこ
れからの生活にどのように活かせるかを尋ねることで，
現在から未来のポジティブな自己をイメージでき，
｢元気になれた」「こういうふうに考えると行動も感情
もプラスになるのかな」など，これまで失われていた
エネルギーを取り戻し，問題解決に向けた行動につな
がっていくのではないかと考えられる。
また，ストレングスＴＥＢＢモデルでは，思考・情
緒・行動・身体感覚はつながっており，どこかが変わ
れば全てが変わると考えている（山本，2012)。その
ため，肯定的・適応的な認知が見つかりにくい場合に
は，その他の情緒・行動・身体感覚のどこからでも見
つけやすいところからアプローチし，他の側面とのつ
ながりから肯定的・適応的な思考を見つけることもで
きる。こうした特徴から，対象者にとっては自分が見
つけやすいところから選択できるため，抵抗感や拒否
感，自己不全感などが低減し，取り組みやすかったの
ではないかと考えられる。
今回の実践を通して，認知行動療法にストレングス
カードやストレングスｍＢＢカードを用いるなどの
工夫を行うことで，自己のポジティブな側面に対する
気づきや，それを活かした肯定的・適応的な認知の構
築を促すことを実感できた。
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今回，本事例の発表を快くご承諾いただきましたリ
ワークプログラムのメンバーのみなさまにこの場をお
借りして，深く御礼を申し上げます。
Practicalimplementationofcognitivebehavioraltherapymusmgstrengthcardsand
strengthIIEBBcardsonreturn-to-workprogram
WATARuHIRAo（Se晩ｏｕｅ７ｚｄα”HbSp虻αZ）
MARIKoYAMAMoTo（Dep”t77zg7ztQ/PSycﾉtoZogy,Ｆα“ＺｔｙＱ/LZt”α”e,Ｋ”u77zgU7zju”sjty）
Abstract
lnthepresentstudy，whichwasconductedonthreeindividualswhoweretakingaleaveofabsencefrom
workandwereparticipatmgmthereturn-to-workprogramatourhospital、
Weaimedatenablingsubjectstorealizetheirpositiveaspects（strengths,goodpoints,strongpomts,etc.）
andestablishapositivecognitionusmgstrengthcardsandstrengthTEBB（thinking（T)，emotion（E)，behav‐
ioｒ（B)，ａｎｄｂｏｄｙｓｅｎｓｅ（B)）cards・Inthefirstsesslon,thesubjects，weakpointswerereframedintostrong
pointsbyusmgstrengthcards､Asaresult,subjectswereabletomodifytheirweakpointsmtostrongpoints
suchas“ｉｓgenerous"，“carriesthroughonceonehasdecideｄｔｏｄｏｓｏｍｅｔｈｉｎｇ'，，ａｎｄ“hastheability''．Subjects
werealsoabletotalkaboutbehaviorsthatmadeuseofthese“strengths，，aswellaspositiveself-images、In
thesecondsessIon，subjectssearchedforthethinking，emotion，behavior，andbodysensethatweretheir
strengthsamongstrengtheventsusmgstrengthTEBBcards・Asaresult，subjectswereabletofindpositive
thoughtsbasedonstrengthssuchas“ｉｔｄｏｅｓｎｏｔｈａｖｅｔｏｂｅｐｅｒｆｅｃｔ"，“itmightworkout"，ａｎｄ“let，ｓｔｒｙｉｔ
ｗｉｔｈｏｕｔｔｒｙｉｎｇｔｏｄｏｔｏｏｍｕｃｈ"．ThesefindingssuggestthattheuseofstrengthcardsandstrengthlIEBB
cardsfacilitatestherealizatioｎｏｆｏｎｅｓｏｗｎｐｏｓｉｔｉｖｅａｓｐｅｃｔｓａｓｗｅllasestablishmentofpositiveCognition．
Keywords：strength，ｓｔｒｅｎｇｔｈＴＥＢＢ，strengthｃａｒｄ
－８５－
